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SALAM KENAL 


Saya tergugah untuk sharing pemikiran saya 
melalui buku ini. Sebelumnya pendidikan saya 
berlatar belakang ekonomi dan keuangan. 
Pekerjaan pun juga berkecimpung di dunia 
keuangan dan perbankan selama hampir dua 
puluh tahun. 


Pengalaman saya berhubungan dengan dunia 
kehidupan masyarakat dan sektor keuangan 
modern di beberapa negara membuka mata saya 
bagaimana manusia saat ini ternyata sudah sangat 
melekat dengan duniawi. Sukses saat ini menjadi 
definisi dari kemelekatan (attachment) kita 
dengan ambisi, materi, dan kuasa. 


Keberhasilan di dalam akumulasi harta dan 
pangkat tentu saja patut diacungi jempol. Melalui 
kekayaan dan kekuasaan, idealnya manusia dapat 


memanfaatkannya untuk kebaikan bagi 
sesamanya. Namun dalam kenyataan yang 
tampak, kebanyakan (tidak semua) manusia 
ketika sudah kaya, ternyata masih merasa belum 
cukup dan terus menimbun untuk memiliki lebih. 
Surga dunia yang telah dibangun megah masih 
dirasakan tidak cukup. 


Yang terparah adalah, jalan yang ditempuh oleh 
manusia kebanyakan guna membangun surga 
dunia tersebut. Tentu saja masih banyak orang 
kaya yang bekerja melalui cara jujur. Namun 
tidak sedikit yang bermental instan dan 
menghalalkan segala cara (walaupun dengan cara 
yang tidak benar) untuk mencapainya secepat 
mungkin. Mental ini yang akhirnya membawa 
membawa sakit dan pengorbanan tidak hanya 
bagi diri sendiri, namun juga orang lain, 
keluarga, atau bahkan sahabat. 


Kesibukan membangun surga dunia di masa 
muda akhirnya membuat manusia lupa untuk 
membangun surga batin. Di dalam proses 
akumulasi surga dunianya, manusia dihadapkan 
pada ketakutan, marah, dendam, dan lupa 
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bersyukur. Akhirnya mereka melekat dan 
terpenjara dalam surga dunia ciptaan mereka 
sendiri yang ternyata juga penuh penderitaan. 
Ketika sudah tua atau menjelang ajal, barulah 
manusia sadar bahwa selama ini kurang 
meluangkan waktunya untuk merajut kedamaian 
batin (inner peace). 


Saat ini banyak orang meneriakkan perdamaian 
dunia. Pesan World Peace menjadi kata gaul 
yang mengglobal dan muncul di banyak media: 
majalah, poster, bahkan kaos. Tapi, bagaimana 
mungkin perdamaian dunia ini bisa tercipta kalau 
perdamaian batin sendiri tidak ada? 


Saya bukan seorang psikolog, ahli agama, atau 
orang spiritual. Mumpung selagi bisa, saya cuma 
berpikir tidak ada salahnya untuk mulai menggali 
sisi baik yang bisa dibangun dalam diri manusia 
guna membangun kesuksesan yang 
sesungguhnya, yakni surga batin atau inner peace 
ini terlebih dahulu. 


Buku ini ditulis dengan bahasa keseharian dan 
disusun tipis agar tidak membebani. Buku ini 
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bukan buku psikologi yang mampu memberikan 
solusi semua masalah manusia. Buku ini pun 
juga tidak perlu dibaca urut halaman demi 
halaman. Buka saja secara acak dan semoga di 
situ ada sesuatu yang bisa diambil. 


Saya hanya berharap ketika teman-teman 
pembaca sedang menghadapi masalah atau 
kekalutan, satu atau dua paragraf saja dari tulisan 
ini bisa membantu batin untuk kembali tenang. 
Pemikiran yang saya tuangkan ini pun juga lebih 
berdasarkan nilai universal dan semoga buku ini 
dapat menjadi bahan renungan sebelum tidur atau 
diskusi dengan teman-teman. 


Semoga buku ini dapat sedikit membantu 
menjadi sumber inspirasi bagi kedamaian di hati 
masing-masing. Segala kritik dan saran 
membangun akan saya terima dengan senang hati 
demi perbaikan ke depan. 


Terima kasih. 


BABI 
RASA TAKUT: SUMBER DAN 
AKIBATNYA 


Rasa takut secara umum merupakan reaksi 
emosional yang timbul dalam pikiran kita 
sebagai jawaban antisipasi akan suatu hal yang 
dianggap berbahaya atau merugikan yang 
mungkin akan muncul di masa datang. Setiap 
orang mungkin memiliki definisi yang berbeda- 
beda. 


Ketika kita masih kecil, kita mungkin sudah 
mulai berhadapan dengan rasa takut. Misalnya, 
takut tidur sendiri di kamar gelap, cerita hantu, 
atau didekati hewan/serangga tertentu. Ketika 
beranjak remaja, kita mulai mengenal takut akan 
nilai ujian jeblok, takut kalah kompetisi, atau 
bahkan takut cintanya ditolak pacar. 


Menuju usia dewasa, kita mulai takut tidak 
mendapat gaji layak, takut dipecat, atau takut 
karir mentok. Menjelang tua, kita berkenalan 
dengan takut sakit, takut ditinggal keluarga, dan 
akhirnya takut mati. 


Rasa Takut Sebagai Energi Positif 


Takut adalah sesuatu yang alami dan bukan 
untuk dilawan. Takut adalah bagian dari perasaan 
manusia normal dan perlu diterima apa adanya. 
Takut bukanlah tabu. 


Takut menjadi mekanisme otak manusia agar 
tidak melakukan hal-hal yang berbahaya atau 
negatif. Dengan demikian, takut menjadi faktor 
pencegah agar sebuah perbuatan salah tidak 
dilakukan. Rasa takut akan kanker paru-paru 
mencegah seseorang untuk tidak merokok. Rasa 
takut dirampok di jalan dapat mendorong kita 
untuk tidak tampil berlebihan saat di luar rumah. 
Atau rasa takut akan masuk penjara juga dapat 
mencegah orang agar tidak berbuat kriminal. 


Takut dapat pula menjadi pendorong yang 
positif. Rasa takut akan kalah bertanding 
membuat seorang atlit berlatih lebih keras. Takut 
akan tinggal kelas dapat membuat siswa belajar 
lebih rajin. 


Saya pernah mengalami rasa takut lumpuh seusai 
menjalani operasi saraf tulang belakang di tahun 
1992 ketika saya masih berusia 20 tahun. 
Ketidakmampuan melangkahkan kaki selesai 
operasi memberikan bayangan ketakutan akan 
harus duduk di kursi roda seumur hidup. 
Ketakutan ini yang akhirnya mendorong saya 
untuk berkonsentrasi kesembuhan melalui proses 
rehabilitasi dan fisioterapi secara teratur sesuai 
anjuran dokter. Satu tahun kemudian, saya 
mampu berjalan kembali dengan kedua kaki. 


Demikian halnya ketika saya mengalami musibah 
ditabrak sehingga tulang kaki kiri patah terbuka 
(open fracture) di tahun 1999. Dokter 
memutuskan untuk memasang metal di kaki kiri 
saya secara permanen. Bayangan kaki kiri yang 
tidak sempurna kembali menghantui pikiran. 
Namun pengalaman di tahun 1992 meneguhkan 
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pikiran saya agar tetap positif hingga akhirnya 
pulih kembali setahun kemudian. 


Saya pun juga memiliki kenalan yang baru 
berusia 30 tahun dan sudah terdiagnosa kanker 
stadium IV. Dokter memperkirakan bahwa 
hidupnya tidak sampai setahun lagi. 


Yang saya acungkan jempol adalah cara dia 
menghadapi cobaan kanker ini. Awalnya ia 
memang sempat shock dan pasrah. Namun 
akhirnya saya melihat perubahan dalam dirinya 
yang semakin positif dan bersemangat. Saya 
tanya apa tipsnya. 


Ia menjawab, “Dokter sudah vonis hidup saya 
tidak sampai setahun lagi. Selama perjalanan 
menuju titik tersebut, saya dapat memilih apakah 
mau berpikir positif atau negatif. Pilihan ada di 
tangan saya dan saya memilih untuk menghadapi 
semua ini dengan positif. Jika saya mati nanti, at 
least saya mati dengan senyum.” 


Waktu terus berlalu dan hingga hari ini setelah 
lebih dari satu tahun, kawan saya tersebut masih 
tetap hidup. 


Pelajaran yang saya petik darinya adalah: 
menerima kenyataan, hadapi, atasi (accept, 
confront, overcome). Jaga pikiran tetap positif, 
tetap fokus pada hal-hal yang masih bisa kita 
kontrol, dan akui hal-hal lain yang di luar kontrol 
kita. Dalam kasus kawan saya di atas, ia tetap 
melakukan hal-hal dalam kontrol dirinya, seperti 
tetap terapi, menjaga makan sehat, dan terus 
berfikir positif. Di sisi lain pun, ia mengakui hal- 
hal yang sudah di luar kendalinya, seperti 
kemungkinan sakitnya bertambah parah atau 
bahkan kematian. 


Rasa Takut Sebagai Energi Negatif 


Di sisi lain, rasa takut jika dibiarkan seperti bola 
liar akan dapat membawa kesusahan bagi 
manusia apabila kita tidak mawas diri (mindful). 
Rasa takut yang tidak dikelola secara positif 
dapat menjadi bisikan setan yang membuat kita 
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bertindak salah. Misalnya, rasa takut tidak jadi 
juara kelas mungkin bisa mendorong seorang 
siswa untuk mencontek. Rasa takut tidak diterima 
oleh geng kawan-kawannya akhir mendorong 
seorang remaja untuk ikut kriminal. 


Rasa takut untuk tidak bisa kaya instan akhirnya 
mendorong seseorang untuk melakukan korupsi. 
Ketika pertama kali melakukan korupsi, mungkin 
ada rasa takut apabila tertangkap. Namun karena 
mungkin tidak tertangkap setelah sekian lama, 
akhirnya menjadi ketagihan dan kembali korupsi 
lagi dan lagi. Ketika akhirnya tertangkap, 
keluarganya menjadi malu dan malah 
menimbulkan ketakutan baru. 


Dalam keseharian, kita juga melihat banyak 
sekali ketakutan yang mendorong orang untuk 
melakukan hal-hal kurang terpuji tanpa 
memikirkan orang lain. Ketakutan sampai di 
tujuan terlambat mendorong pengemudi untuk 
kebut zig-zag. Ketakutan tidak kebagian karcis 
mendorong orang untuk memotong antrian. 


Rasa Takut Sebagai Penjara 


Dalam masyarakat modern, ketakutan yang 
timbul sehari-hari sering kali muncul sejalan 
dengan ambisi, komitmen, dan tanggung 
jawabnya - yang mengakibatkan timbul rasa 
cemas berlebihan dan berkepanjangan. 


Misalnya, mungkin kita pernah merasa kuatir: 
“saya takut tidak mampu mencapai target 
pekerjaan saya.” Atau, “saya takut saya tidak 
akan memahami diskusi rapat nanti.” Bukannya 
berusaha keras untuk memperbaiki situasi yang 
ada, kita malah berakting dan bertindak seolah- 
olah kita sudah paham benar. Kita berusaha 
tampil bukan diri kita sendiri. Kepanikan ini 
malah mendorong kita untuk tampil bohong. 
Akhirnya kebohongan demi kebohongan terus 
digulirkan untuk menutupi ketakutan kita — 
sebelum akhirnya terbongkar juga. 


Masyarakat modern juga sangat kuatir dengan 
penampilannya. Yang pria takut dengan 
kepalanya yang mulai membotak. Yang wanita 
kuatir tubuhnya tidak langsing lagi. Yang lain 
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cemas takut terlalu kurus, terlalu gemuk, terlalu 
hitam, terlalu putih, dan sebagainya. 


Bagi yang sudah bekerja, rasa takut dan cemas 
sudah menjadi makanan sehari-hari. Apakah saya 
sudah mengambil keputusan dengan benar? 
Apakah klien saya sudah puas? Apakah saya 
harus menjual saham saya sekarang atau nanti? 
Apa mungkin gaji saya terkecil di antara teman- 
teman? Mungkin tidak saya mendapat promosi? 
Apa mungkin kawan yang duduk di sebelah saya 
ini menusuk dari belakang? 


Bagi yang masih melajang kuatir tidak 
memperoleh pacar. Bagi yang sudah menikah 
cemas mengapa hingga hari ini belum juga 
memperoleh momongan. Bagi yang sudah punya 
anak takut akan beban membesarkan anak. 
Akhirnya hidup manusia terpenjara dalam daftar 
ketakutan yang tiada habisnya. 


Sumber Rasa Takut dan Mengatasinya 


Yang parah, banyak dari kita yang tetap merasa 
takut atau cemas walaupun semuanya sudah 
berjalan lancar. Situasi yang berjalan lancar 
memberikan rasa nyaman. Namun pikiran kita 
tetap merasa takut apabila nanti kenyamanan ini 
hilang. Ibaratnya, kita mungkin takut tidak bisa 
kaya sehingga mencari uang habis-habisan. 
Namun ketika sudah kaya, kita pun tetap dihantui 
ketakutan akan kemungkinan dirampok, ditipu, 
uang kita akan habis dan jatuh miskin lagi. Rasa 
takut terus mengelilingi dan akhirnya 
memenjarakan mental kita dalam situasi apa pun. 


Dari obrolan di atas, tampak bahwa kebanyakan 
sumber ketakutan karena berasal dari pikiran 
negatif kita sendiri yang terlalu berorientasi 
“aku”. Rasa takut muncul karena kecemasan 
bahwa ego “aku” tidak terpuaskan lagi. Konsep 
ego “aku” menjadi prioritas pertama yang harus 
dipuaskan. Apabila tidak terpuaskan atau 
tersenggol, maka ego “aku” menjadi justifikasi 
untuk penindasan atau serangan balik. Perhatikan 
sekeliling kita. Banyak sekali orang yang marah, 
mencaci maki, bahkan melakukan tindak 
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kekerasan hanya karena ego “aku” yang tidak 
terpenuhi. 


Dari sini tampak jelas bahwa orang yang melekat 
dengan ego “aku” yang tinggi berisiko 
mencemari hidup dirinya dan sekitarnya. Dengan 
kata lain, seandainya kita mampu mengendalikan 
ego “aku” ini agar tidak terlalu melekat, otomatis 
penjara rasa takut atau cemas yang menutupi akal 
sehat kita bisa perlahan-lahan terbuka. 


Pikiran negatif dari takut yang berkepanjangan 
juga menjadi sumber berbagai penyakit. Riset 
membuktikan bahwa sakit jantung, tekanan darah 
tinggi, bahkan kanker dapat bersumber awal dari 
rasa takut. Rasa takut yang berkepanjangan 
menimbulkan stres yang berkepanjangan. Tak 
heran di jaman sekarang ini banyak orang-orang 
yang mati muda ketika di puncak keberhasilan 
karir dan pekerjaannya. 


Ketakutan juga dapat datang dari kemelekatan 
kita dengan sesuatu atau seseorang. Seperti yang 
diutarakan sebelumnya, perpisahan kita dari 
sesuatu yang sudah melekat nyaman dapat 
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membawa rasa takut dan cemas. Rasa takut 
timbul ketika kehilangan pekerjaan. Rasa kuatir 
serta kehilangan dapat muncul setelah berpisah 
dengan orang yang kita cintai. Perasaan-perasaan 
semacam itu adalah normal. Rasa cemas sesaat 
akan tidak bisa happy lagi adalah bagian dari 
proses penyembuhan. 


Yang perlu dijaga adalah agar rasa takut dan 
kehilangan ini tidak berlarut panjang. Tetap 
berusaha untuk accept, confront, overcome. 
Tetap mawas diri (mindful) dan sadar untuk 
menerima kenyataan bahwa orang yang kita 
sayangi sudah pergi, mampu melihat situasi saat 
ini dimana kita sudah harus mengarungi 
kehidupan sendiri, dan mulai berpikir jernih 
tindakan apa yang perlu dilakukan dalam situasi 
yang berbeda ini. Percayalah bahwa waktu 
memiliki kekuatan untuk membawa situasi 
membaik. 


Jangan takut untuk meminta pertolongan jika 
perlu. Rasa cemas akan dipandang lemah ketika 
butuh pertolongan hanya akan memperparah 
situasi. Ingat selalu bahwa hidup tetap harus 
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berjalan dan perjalanan waktu akan 
menyembuhkan situasi yang tidak nyaman ini. 


Melepaskan Diri Dari Penjara Takut/Cemas 


Seperti yang diutarakan di atas, keterikatan kita 
akan masa lalu dan mimpi masa depan yang 
berlebihan malah menjadi penjara bagi diri 
sendiri. Kita boleh memiliki keinginan. Cita-cita 
yang tinggi sangat bagus sebagai tujuan hidup. 
Namun jika sudah berlebihan atau bahkan 
terobsesi, malah menjadi buruk bagi diri kita. 


Masa lalu yang telah lewat tidak perlu disesalkan 
berulang-ulang. Lihatlah pengalaman lalu secara 
jernih dan petik pelajaran yang bisa diambil. 
Masa depan juga bukan untuk dilamunkan 
berlebihan karena toh belum terjadi. Jadi, yang 
bisa kita lakukan adalah untuk yang hari ini. 


Seorang atlit yang akan bertanding tidak perlu 
menyesali kekalahannya di masa lampau. Ia juga 
tidak perlu melamun apa yang akan dilakukan 
dengan uangnya apabila menang, dan ia juga 
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jangan membayangkan apa yang akan terjadi jika 
kalah lagi. Daripada membuang waktu melamun 
atau membayangkan, lebih baik ia menggunakan 
waktunya untuk fokus saja pada jadwal latihan 
yang telah disusun hari ini. 


Lakukan seperti pepatah yang mengatakan: 
“Yesterday was a history, future is a mistery. 
Today is a gift. That is why it is called present”. 


Jangan biarkan diri kita akhirnya terpenjara 
akibat rasa takut, cemas, atau lamunan berlebihan 
yang terus melekat di pikiran kita. Toh kita tidak 
bisa melakukan apa-apa juga. Say goodbye pada 
mereka dan pintu penjara akan terbuka sehingga 
kita dapat fokus pada apa yang bisa kita kontrol 
hari ini dengan suka cita. 
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BAB II 
PROBLEM? NO PROBLEM 


Sri Dhammananda, seorang pemuka agama 
Budha dari Malaysia pernah menulis dalam 
bukunya: “Dalam menghadapi masalah sulit, kita 
memiliki dua pilihan. Kita bisa tangani atau 
hadapi. Jika memang bisa kita tangani, ya segera 
tangani. Tidak perlu cemas. Apabila tidak ada 
yang bisa kita lakukan, ya hadapi saja. Kenapa 
harus takut dan kesal? Toh situasi tidak akan 
membaik juga bila dihadapi dengan takut dan 
marah.” 


Kehidupan tidaklah pasti. Kematian adalah pasti. 
Di mata manusia, ketidakpastian dalam hidup ini 
yang menjadi beban. Terkadang ada kegembiraan 
dalam hidup. Namun tidak jarang pula justru 
lebih banyak masalah atau problem yang hadir 
dalam hidup. 
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Ketika ada masalah datang, terkadang cara kita 
bertindak malah membuat masalah tersebut 
bertambah besar. Bukannya mengakui dan 
memperbaiki masalah yang ada, terkadang kita 
malah berusaha menutupi masalah tersebut 
dengan menciptakan kebohongan demi 
kebohongan untuk mencari-cari alasan. Ingat, 
kembali ke konsep “takut” yang sudah dibahas di 
atas. Kebohongan yang berlapis-lapis akan 
menciptakan hati nurani yang tidak tenang dan 
malah menimbulkan kecemasan baru (sampai 
akhirnya terbongkar juga). 


Ketika ada orang yang menghina kita, sering kita 
menanggapinya dengan pikiran panas 
mengatasnamakan harga diri atau nama keluarga 
yang telah dicoreng. Perasaan tidak dihargai dan 
dihina ini dianggap sebagai masalah besar yang 
menetap di otak kita dan akhirnya menjadi beban 
sakit kepala panjang. Siapa yang sakit? Kita 
sendiri. Bagaimana dengan orang yang dianggap 
“telah menghina” kita tersebut? Mereka tetap 
sehat. Jadi siapa yang paling rugi? Ya kita 
sendiri. 
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Dengan kata lain, bukankah lebih baik apabila 
kita tidak perlu menanggapi secara panas cercaan 
orang tersebut. Bukankah jauh lebih baik apabila 
kita bisa melepaskan pikiran panasnya tersebut 
dan biarkan /ife goes on? 


Tidak ada yang permanen di dunia ini. Oleh 
karena itu, sadarilah bahwa perasaan sakit setelah 
“kata-kata hina” juga akan hilang sejalan dengan 
waktu. Dengan kata lain, perasaan sakit yang 
timbul dari sebuah masalah tidak perlu terbawa- 
bawa terus oleh kita. Biarkan rasa tersebut hilang 
tertiup angin waktu. 


Kambing Hitam 


Ketika ada problem datang, tidak perlu kita 
langsung bereaksi spontan atau bereaksi 
berlebihan (over-reactive). Apalagi ditanggapi 
dengan marah-marah. Bersikaplah rileks. Ada 
baiknya kita lihat dulu sumber salahnya di mana 
dan mengapa timbul serta solusi yang mungkin. 
Sering kali masalahnya ternyata sangat kecil 
atauh bahkan sesungguhnya tidak ada masalah 
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sama sekali. Pilihan ada di tangan kita apakah 
kita mau melihatnya dengan kepala dingin atau 
bereaksi dengan kepala panas. 


Namun di jaman sekarang yang serba kompetitif 
ini, sudah menjadi hal yang lumrah dimana 
ketika masalah datang, akan ada seseorang yang 
mendadak ditunjuk sebagai pihak yang 
bertanggung jawab atau sebagai kambing 
hitamnya. Rasanya memang sangat mudah untuk 
menunjuk jari kepada pihak lain sebagai tertuduh 
sehingga kita merasa lebih bersih dan tidak perlu 
menyelesaikan masalahnya. Biarkan dia yang 
menyelesaikan. 


Sangat mudah menunjuk kambing hitam. 
Perhatikan sekeliling. Kita mungkin pernah 
melihat situasi dimana ketika seorang bayi yang 
sedang belajar jalan terjatuh dan menangis, maka 
si ibu (atau pengasuhnya) akan memukul lantai 
dengan menyalahkan seolah-olah lantainyalah 
yang menyebabkan si bayi terjatuh. Lantainya 
yang salah! 
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Ajaran yang seperti ini akan menanamkan 
pikiran kepada si bayi bahwa ia tidak pernah 
salah dan ketika ada masalah muncul, maka 
orang lainlah yang pasti salah. Secara tidak sadar, 
pendidikan yang salah kaprah ini akan tertanam 
dalam benaknya dan terbawa terus hingga besar. 
Ketika sudah dewasa dan menjadi pemimpin dan 
kemudian timbul masalah - maka /eader seperti 
ini cenderung untuk senang menunjuk jari ke 
anak buahnya sebagai sumber kesalahan tanpa 
mau duduk dan menyelesaikan solusinya 
bersama-sama. Kasihan anak buahnya. 


Masalah Sebagai Ilmu 


Tenangkan pikiran ketika menghadapi masalah. 
Cobalah cari akar dari masalah tersebut dan lihat 
masalah tersebut dari sudut pandang berbeda. 
Sering kali masalah yang muncul sesungguhnya 
adalah masalah kecil atau bahkan bukan masalah 
sama sekali. Tidak perlu malu bertanya kepada 
orang lain, siapa tahu ada satu sisi yang kita 
belum paham. Apabila kita bisa menyampaikan 
masalah yang ada dengan sopan tanpa harus 
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marah-marah terlebih dahulu, orang lain pasti 
akan dengan happy untuk membantu. 


Dalam banyak situasi, terkadang masalah justru 
membuka jalan baru atau bahkan membawa 
rejeki baru di baliknya. Melalui masalah, kita 
mungkin akan dapat melihat sisi mana yang 
masih kurang dalam diri kita sehingga kita bisa 
terpacu untuk memperbaikinya. Seorang atlit 
yang gagal meraih juara dapat mengevaluasi 
teknik mana yang masih lemah untuk dikoreksi 
agar tampil lebih baik di pertandingan 
berikutnya. 


Masalah terkadang muncul sebagai mekanisme 
perlindungan. Seorang kenalan pernah dipecat 
dari pekerjaannya karena menolak suruhan 
atasannya untuk melakukan tindakan tidak terpuji 
atas keuangan perusahaan. Kehilangan pekerjaan 
tentu saja menjadi masalah untuk sementara. 
Namun pemecatan itu ternyata melindungi 
dirinya dari tuduhan keterlibatan ketika akhirnya 
atasannya tersebut tertangkap dan masuk penjara. 
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Bagi orang-orang yang positif, masalah justru 
menjadi titik balik perubahan yang jauh lebih 
baik. Banyak orang-orang yang sukses hari ini 
dulunya adalah sosok yang penuh masalah. 
Mereka mampu melihat masalah justru sebagai 
anak tangga menuju level yang lebih tinggi. 


Contohnya adalah Steve Jobs. Di tahun 1985, ia 
dipecat oleh manajemen dari perusahaan yang ia 
dirikan sendiri. Tanpa larut dalam sakit hati yang 
lama, Steve kembali mendirikan perusahaan lain 
NeXT dan Pixar Animation yang kemudian 
diakuisisi oleh Disney. Steve masih terus 
berinovasi dengan menciptakan produk 
elektronik i-Phone dan i-Pad yang sudah dikenal 
mendunia melalui perusahaan yang juga ia 
dirikan, Apple Inc. 


Contoh lainnya adalah Walt Disney. Ia adalah 
pencipta tokoh kartun Mickey Mouse dan Donald 
Duck yang mungkin sudah kita semua kenal 
sejak anak-anak. Tokoh-tokoh kartun tersebut 
lahir setelah Walt dipecat dari perusahaan koran 
di mana ia bekerja karena atasannya menganggap 
ia kurang kreatif. 
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Di sekeliling kita mungkin masih banyak sosok 
berhasil yang mengalami masalah banyak 
sebelumnya. 


Dunia Tanpa Masalah? 


Bagaimana bila dunia ini tanpa masalah? Dunia 
tanpa masalah berarti dunia tanpa solusi. 
Bukannya bertambah enak, tapi mungkin 
kehidupan dunia jadi monoton, membosankan, 
dan berjalan di tempat. 


Hadirnya masalah akan menstimulasi otak kita 
dan mendorong kita untuk menjadi kreatif 
mencari solusi. Kita yang memiliki problem 
mungkin akan mencari pertolongan solusi 
melalui orang lain. Dari sinilah tercipta 
komunikasi antar manusia yang saling 
membutuhkan. 


Tanpa problem, ilmu pengetahuan dan teknologi 
tidak akan berkembang seperti sekarang ini. 
Tanpa masalah, penemuan-penemuan barang 
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yang kita gunakan hari ini tidak akan hadir ke 
dunia. Obat-obatan diciptakan dari hasil 
pemikiran keras para ahli kimia untuk 
menyembuhkan berbagai penyakit. Bentuk roda 
yang bulat merupakan solusi kreatif manusia atas 
problem untuk transportasi barang berat. Pesawat 
terbang tercipta sebagai jalan keluar atas masalah 
manusia untuk dapat terbang. 


Tanpa masalah, maka tidak ada bad times di 
dunia ini. Semua menjadi good times. Konsep 
good times akhirnya menjadi hal yang normal 
dan diterima begitu saja tanpa usaha sedikit pun. 
Jika demikian, maka manusia tidak akan 
memiliki rasa syukur atas good times yang telah 
diterimanya. 


Oleh karena itu, problem adalah sesuatu yang 
sebaiknya diterima dengan tangan terbuka. 
Rileks saja. Problem menjadi driver kehidupan 
untuk berjalan terus ke depan dan tantangan 
solusi dari problem terkait akhirnya menjadi cita- 
cita manusia untuk mencapainya. 
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BAB III 
MARAH: JINAKKAN DAN KENDALIKAN 


Setiap manusia pernah marah dalam hidupnya. 
Marah merupakan kondisi mental sebagai reaksi 
atas situasi atau peristiwa yang kurang berkenan. 
Ketika marah memuncak, tubuh pun bereaksi 
dengan peningkatan detak jantung dan tekanan 
darah. 


Rasa marah dapat dipicu oleh dari luar maupun 
dari dalam. Faktor dari luar, misalnya terjebak 
macet, ditinggal pesawat, dipermalukan teman, 
diperlakukan tidak adil, dan lain-lain. Faktor dari 
dalam adalah faktor yang muncul dari dalam diri 
sendiri, misalnya rasa cemas yang bertumpuk, 
kenangan buruk atau pengalaman traumatis yang 
teringat kembali. 


Secara umum ketika seorang manusia dilanda 
marah, ia mungkin akan melakukan paling tidak 
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salah satu dari tiga hal: mengekspresikan, 
menahan, menenangkan. 


Mengekspresikan Marah 


Manusia dapat mengekspresikan kemarahan 
mulai dari omelan ringan, berkata kasar, sampai 
mengamuk. Target kemarahan bisa kepada 
situasi atau kepada orang lain. Seseorang 
terkadang marah sebagai bentuk ekspresi 
kesombongan untuk menunjukkan memiliki harta 
atau kuasa yang lebih tinggi dibandingkan 
dengan orang yang sedang dimarahi. Hal 
memberikan kepuasan batin bagi dirinya. 


Yang paling berbahaya adalah ketika kemarahan 
diekspresikan dengan kekerasan fisik. 
Kemarahan hingga membuat mata gelap sering 
kali berujung pada kecelakaan atau bahkan 
hilangnya nyawa, baik nyawa sendiri maupun 
nyawa orang lain. 


Oleh karena itu, mengekspresikan kemarahan 
perlu ada caranya. Adalah wajar bagi manusia 
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mengekspresikan kemarahan, bahkan terkadang 
perlu. Yang terpenting adalah bagaimana caranya 
ekspresi marah tersebut tersalurkan secara sehat 
agar pesan yang ingin disampaikan dalam 
kemarahan bisa tersampaikan. 


Para psikolog menyarankan, penyaluran marah 
yang sehat atas situasi yang kurang 
menyenangkan adalah bersikap tegas (assertive), 
bukan menantangnya (fighting). 


Untuk dapat bersikap tegas (assertive) ini 
memang tidak mudah dan perlu latihan berulang- 
ulang, terutama dalam situasi yang memanas. 
Tetap kepala dingin dan tidak ikut terbawa 
emosi. Dengan tetap kepala dingin, maka otak 
kita akan tetap menjaga bahwa kita sadar 
(mindful) dan sedang dilanda rasa marah. Karena 
kita tetap sadar, maka berarti kita masih bisa 
mengkontrolnya. Otak yang masih sadar akan 
membuka ruang bagi pikiran kita untuk memilih 
kata-kata yang akan kita sampaikan kembali. 
Jangan langsung mengucapkan kata pertama 
yang terlintas di pikiran karena biasanya kata 
pertama adalah umpatan. Dengan demikian, kita 
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dapat memilih kata-kata yang tepat dan bukan 
kelepasan kata-kata kasar dan menusuk. 


Sikap assertive ini tentu saja berbeda dengan 
sikap fighting. Tujuan sikap assertive adalah 
penyampaian pesan (fo deliver message) dengan 
tetap menghormati lawan bicara. Sedangkan 
tujuan fighting adalah untuk menang (to win) 
atau merendahkan lawan bicara. 


Ekspresi secara tegas atau assertive ini 
merupakan proses yang lama sejalan dengan 
kedewasaan kita. Sejalan dengan waktu, latihan 
assertive yang berulang-ulang ini lama kelamaan 
akan menjadi bagian dari karakter kita dan secara 
otomatis akan muncul dalam situasi yang kurang 
menguntungkan. 


Melalui sikap assertive, maka dialog pun masih 
tetap terbuka. Lawan bicara kita masih tetap 
merasa dihormati. Dengan demikian, solusi 
masih terbuka untuk didiskusikan bersama-sama. 


Perhatikan orang-orang yang bijak. Ketika ia 
marah, maka biasanya ia tetap tenang dan cukup 
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hanya mengeluarkan satu dua patah kata saja 
dengan makna yang dalam. Itulah ekspresi tegas. 
Berbeda dengan orang-orang yang belum bijak 
dimana biasanya akan langsung mengeluarkan 
kata caci maki yang kasar tanpa berpikir dulu. 
Apalagi bila ternyata orang yang dicaci tersebut 
bukanlah sumber masalahnya. Semuanya 
menjadi tidak enak. 


Kata-kata kasar kita tidak akan menjernihkan 
masalah, malah justru memperparah. Kata-kata 
kasar tersusun dari jalan pikiran yang belum 
dewasa dan terungkap lewat mulut begitu saja. 
Lawan bicara yang menerimanya akan semakin 
defensif juga bila dikasari. Teman-teman yang 
tidak terlibat namun menyaksikan atau 
mendengarnya juga akan mengurangi rasa 
hormatnya terhadap kita. Hubungan kerja 
maupun persahabatan menjadi hancur karenanya. 


Semakin kasar kata-kata kita, semakin nyata kita 
menunjukkan alangkah kerdilnya kedewasaan 
kita. Dengan kita memaki kasar, maka 
sesungguhnya kita sedang mempermalukan diri 
sendiri dan membuat lawan-lawan kita bertepuk 
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tangan menang. Berkata-kata kasar ke orang lain 
adalah ibarat meludah ke langit. Diri kita sendiri 
sesungguhnya yang kalah. 


Menahan Marah 


Banyak orang yang memang dari sananya 
mampu menahan marah. Ketika sedang marah, 
biasanya orang tipe ini hanya akan diam saja 
tanpa mengucapkan kata-kata. 


Sikap diam ketika marah ini di satu sisi memang 
membawa sisi positif. Sikap diam tidak akan 
memperpanas situasi saat itu. Sikap diam saat 
marah juga dapat dipandang orang lain sebagai 
bentuk kesabaran dan akan banyak orang yang 
menghormati karenanya. 


Orang-orang bijak juga banyak mengekspresikan 
kemarahan melalui diam. Dalam situasi panas, 
biasanya mereka diam dahulu menunggu sampai 
situasi mendingin dan baru menyampaikan 
pendapatnya. Tidak ada gunanya menyampaikan 
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pendapat ketika situasi masih panas karena lawan 
bicaranya pun juga mungkin masih panas. 


Ada yang bilang bahwa ketika orang marah, 
maka sesungguhnya ia hanya membuka mulutnya 
namun menutup mata dan telinganya. Tidak ada 
gunanya berusaha bicara langsung dengan orang 
yang sedang marah atau ketika kita sedang 
marah. Maka dari itu, tahan kemarahan dan diam 
sejenak menunggu hingga waktu yang tepat 
untuk dibicarakan kembali. 


Namun di sisi lain, tidak sedikit orang-orang 
yang diam menahan marah tanpa pernah 
menyalurkannya keluar. Rasa marah ini 
ditumpuk dan dipendam sekian lama dalam 
pikirannya sehingga lama kelamaan menjadi 
penjara bagi dirinya. 


Orang-orang yang memendam rasa marah 
berkepanjangan biasanya memiliki hidup yang 
tidak tenang. Ia akan menjadi pemurung, sensitif, 
cepat tersinggung, dan menarik dari dari 
pergaulan. Banyak dari mereka yang lari ke 
penyaluran yang negatif seperti mabuk atau 
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konsumsi narkoba. Emosi yang terpendam lama 
kelamaan juga akan menjadi racun bagi tubuhnya 
seperti stroke, penyakit jantung, atau tekanan 
darah tinggi. 


Marah yang terpendam sering kali akhirnya 
ditumpahkan pada orang-orang yang tidak tahu 
apa-apa. Banyak contoh dimana seseorang yang 
capek emosi di kantor akhirnya menumpahkan 
kekesalannya pada orang atau anak tercintanya di 
rumah. Mereka juga menjadi cepat sinis dan 
marah atas hal-hal kecil yang tidak perlu. Orang- 
orang yang seperti ini berarti belum menemukan 
cara untuk menyalurkan tumpukan emosi secara 
positif dan biasanya juga memiliki masalah 
dalam membangun relasi dengan orang lain. 


Oleh karena itu, sikap menahan marah boleh saja, 
namun yang perlu dipikirkan berikutnya adalah 
bagaimana menyalurkannya ke luar secara 
positif. Lakukan kegiatan yang disenangi seperti 
membaca, nonton, atau mendengar musik agar 
pikiran kita tidak berkutat di masalah yang 
terpendam. Cari kawan yang bisa diajak bicara 
untuk curahan hati agar beban pikiran bisa 
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berkurang. Pikiran yang berat akan sulit mencari 
jalan keluar sendiri. Dengan berbicara dengan 
kawan yang tepat, sering kali solusi bisa 
ditemukan bersama. 


Menenangkan Marah 


Menenangkan kemarahan merupakan bentuk 
pengendalian diri dengan level lebih tinggi. 
Penenangan diri dari marah (calm down) tidak 
hanya sekedar bersikap assertive atau mencari 
jalan keluar emosi saja, namun juga menciptakan 
ketenangan proses internal batin kita. 


Ketika menghadapi lawan bicara yang sedang 
marah, sangat mudah bagi emosi kita untuk turut 
terbawa marah. Apalagi apabila kita memang 
memiliki alat untuk menumpahkan marah kita 
(pangkat, kuasa, uang, dan lain-lain), kesempatan 
untuk memberondong kemarahan kita akan 
memberikan kepuasan emosi sesaat. Hindari 
pemikiran seperti ini. Jagalah kewarasan dan 
logika kita agar tetap berdiri sebagai manusia di 
atas dua kaki. 
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Seperti yang diutarakan di atas, ketika kita 
marah, kita juga sebaiknya tetap menjaga 
kesadaran (mindful) bahwa energi marah sedang 
melanda diri kita. Selain melakukan berbagai 
kegiatan positif yang dijelaskan di atas, kegiatan 
yang bersifat spiritual juga dapat membantu 
menghadirkan ketenangan. Doa atau meditasi 
dapat menjadi pilihan yang tepat. 


Ketika sedang menghadapi situasi yang tidak 
enak, ada beberapa cara yang dapat digunakan 
untuk menenangkan diri sebelum merespon, 
misalnya: 


- Tarik napas dalam sambil berhitung 1 
sampai 10. Lakukan berulang jika perlu. 
Thomas Jefferson, penulis naskah 
deklarasi kemerdekaan Amerika Serikat 
dan menjadi presiden negara tersebut di 
tahun 1800, pernah mengatakan: “Jika 
Anda marah, hitung sampai sepuluh 
sebelum bicara. Jika sangat marah, hitung 
sampai seratus.” 
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Perlahan-lahan dalam hati, gunakan kata- 
kata seperti “tenang”, “sabar” atau “ini 
bukan kiamat” berulang-ulang. 
Kombinasikan dengan teknik menghitung 
1 sampai 10 di atas. Kata-kata yang 
diucapkan berulang-ulang dalam hati ini 
akan membantu otak dan hati agar tidak 
terbawa panas. 


Ketika melihat orang lain sedang marah- 
marah, cobalah ingat kembali dalam 
memori kebaikan apa saja yang telah 
diberikannya kepada kita. Demikian juga 
ketika kita sedang merasa marah, coba 
ingat kembali kualitas baik apa saja yang 
sesungguhnya kita miliki dan berguna 
bagi orang lain. Teknik ini memang tidak 
mudah namun sangat berguna untuk 
menjaga kewarasan kita, terutama dalam 
menghadapi keributan dengan orang dekat 
kita, seperti suami istri, atasan bawahan, 
atau teman. 


Membayangkan hal-hal yang 
menyenangkan atau lucu, seperti 
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pemandangan indah, wajah anak kita yang 
lucu, film humor, tokoh lawak, dan lain- 
lain. Tujuan dari visualisasi ini bukan 
untuk menimbulkan tawa mendadak di 
tengah situasi panas, namun untuk 
menjaga agar pikiran kita tidak tetap 
dingin. 


Teman-teman pembaca mungkin memiliki cara 
yang berbeda-beda untuk mengendalikan marah. 
Apapun bentuknya, lakukan berulang-ulang agar 
menjadi kebiasaan yang otomatis muncul secara 
alami. Mengendalikan marah amat-sangat tidak 
mudah. Namun itu adalah proses untuk mencapai 
mental yang dewasa. 


Cara terakhir yang mungkin paling sulit, namun 
juga yang paling efektif untuk ketenangan, 
adalah dengan tindakan memaafkan. Melalui 
maaf, maka batin kita akan bebas dari tekanan 
marah yang telah memenjarakan selama ini. 
Diskusi tentang maaf akan kita bicarakan lebih 
dalam di akhir buku ini. 
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Situasi Dimarahi 


Bagaimana jika diri kita yang dimarahi? Tidak 
ada orang yang senang dimarahi. Korban yang 
dimarahi, apalagi secara kasar, biasanya akan 
merasa inferior, sedih, dan rendah diri. Atau 
sebaliknya, ketika dimarahi, justru timbul emosi 
untuk marah balik — kalau perlu marah lebih 
besar sebagai pembalasan. 


Ketenangan kepala dingin tetap mutlak 
diperlukan. Secara emosi, memang rasanya ingin 
sekali untuk berbalik marah, apalagi jika diri kita 
tidak bersalah. Namun ingat, tidak ada gunanya 
berusaha memberikan penjelasan saat itu juga 
ketika lawan bicara kita sedang marah. Ibarat 
pepatah China kuno mengatakan: bermain musik 
kecapi di depan sapi. Artinya, percuma saja — toh 
sapinya juga tidak akan mengerti alias usaha 
yang sia-sia. 


Apabila terlihat tanda-tanda orang yang sedang 


marah tersebut akan melakukan kekerasan, maka 
segera tinggalkan lokasi. 


43 


Namun apabila yang memarahi kita adalah orang 
dekat atau atasan kita, boleh gunakan teknik yang 
sudah dijelaskan di atas. Hitungan sampai 
sepuluh adalah teknik yang paling banyak 
digunakan. Biarkan si lawan bicara 
menghabiskan amarah verbalnya. Ketika bahan 
amarahnya sudah mereda, maka otaknya akan 
perlahan-lahan kembali dingin. Berikan waktu 
pada situasi untuk mendingin. 


Setelah itu baru ajak bicara setelah situasi 
mendingin. Apabila memang kita bersalah, akui 
kesalahan tanpa berusaha untuk menutupi dan 
berjanji tidak akan mengulanginya. Namun 
apabila kita tidak bersalah, ajak bicara secara 
sopan dan tunjukkan bukti bahwa kita bukanlah 
sumber kesalahan. Akan lebih baik jika kita ada 
bukti lain yang menunjukkan sumber kesalahan 
sesungguhnya. 


Sebaiknya apabila memang bukan kita yang 
bersalah, jangan mengakui kesalahan tersebut. 
Kadang-kadang, pernyataan mohon maaf akan 
dianggap sebagai pengakuan atas kesalahan yang 
dibuat. Ujung-ujungnya, pihak yang menyatakan 
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maaf menjadi pihak yang menanggung tanggung- 
jawabnya (liability). Oleh karena itu, jika 
memang kita tidak bersalah, tetap teguh 
menyatakan bahwa itu bukanlah salah kita secara 
sopan dan didukung dengan bukti yang ada. 


Sering kali setelah kita menyodori bukti bahwa 
kita tidak bersalah, orang yang telah memarahi 
kita tersebut tidak juga minta maaf. Ya sudah, 
biarkan saja. Yang penting, kita sudah 
memberikan bukti sehingga ia tidak ada alasan 
lagi untuk memarahi. Percayalah, walaupun 
mungkin ia gengsi untuk minta maaf, hati kecil 
nuraninya tidak akan berbohong bahwa 
sesungguhnya ia malu. Dengan demikian, 
sesungguhnya ia sudah terhukum sendiri. Jadi, 
kita sudah tidak perlu repot mengurusinya lagi. 


Terkadang, cobalah pasang telinga ketika sedang 
dimarahi. Jangan perhatikan cara dia marah, 
namun perhatikan makna atau pesan yang 
disampaikan. Sering kali ternyata pesan yang 
disampaikan merupakan kritik yang membangun. 
Cobalah cerna kritik tersebut untuk pelajaran 
membangun diri kita menjadi lebih baik. 
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Pada intinya, tidak ada gunanya membalas 
kemarahan orang lain dengan kemarahan. Ibarat 
melempar musuh dengan api di tangan, tangan 
sendiri pun juga akan melepuh. 
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BAB IV 
MARI BERSYUKUR 


Rasa bersyukur merupakan salah satu karakter 
yang sangat sulit ditemui pada manusia modern 
saat ini. Dengan semakin tingginya ambisi yang 
ingin diraih serta banyaknya materi yang ingin 
direngkuh, rasa syukur pun juga semakin 
menjauh. 


Mencari Salah 


Salah satu ciri khas orang yang tidak mampu 
bersyukur adalah sifat yang senang mencari salah 
orang lain. Apalagi bagi orang yang bekerja atau 
berelasi dengan banyak orang. Usaha atau hasil 
kerja yang diberikan tidak disyukuri namun 
malah dicerca. Terkadang memang mungkin ada 
hasil kerja yang kurang memuaskan dan perlu 
kritik membangun. 
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Namun yang paling sering terjadi adalah, 
walaupun hasil kerja sudah baik, toh juga tidak 
disyukuri. Akhirnya yang terjadi adalah, hasil 
kerja baik toh tidak dihargai - dan hasil kerja 
tidak baik sudah pasti dimarahi. Jadi, kapan 
disyukurinya? Orang yang telah bekerja akan 
terus menerus dicari salahnya, baik untuk 
pekerjaan yang telah dilakukan maupun yang 
belum/tidak dilakukan. Akhirnya orang tersebut 
menjadi tidak termotivasi dan malas untuk 
mengerjakannya karena ia tahu, apapun yang 
dilakukan sudah pasti akan dicari salahnya dan 
dimarahi. 


Secara psikologis, karakter yang senang mencari- 
cari kesalahan orang merupakan cermin dari 
tidak adanya rasa bersyukur. Mencari-cari 
kesalahan orang, apalagi menemukannya, 
memang akan memberikan rasa kepuasan 
tersendiri. Namun itu sesungguhnya karakter 
yang tercela. Seorang pendeta di India pernah 
berujar, “Orang menyalahkan orang lain karena 
diam. Orang menyalahkan orang lain karena 
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bicara. Akhirnya, tidak ada orang di dunia ini 
yang tidak disalahkan.” 


Seseorang yang terus-menerus melihat 
keburukan orang lain sesungguhnya ia sedang 
melihat keburukannya sendiri. Yang parah, tipe 
orang ini biasanya tidak mau melihat 
kekurangannya sendiri, namun sangat gemar 
mengorek kekurangan orang lain. 


Mari sabar sedikit dan mau melihat orang lain 
dalam perspektif yang lebih luas. Bayangkan diri 
kita adalah orang tersebut bagaimana rasanya. 
Seperti halnya konsep mengendalikan marah 
yang sudah dibicarakan sebelumnya, jika kita 
ingin menyampaikan pesan kritik untuk 
membangun, ada cara yang lebih baik dan 
profesional untuk menyampaikannya secara tegas 
(assertive). Hasilnya pun akan lebih baik dan kita 
pun akan dipandang lebih terhormat. 


Bolton Hall, seorang filsuf dan penyair Amerika 
Serikat yang lahir di abad ke-19, pernah bersajak: 
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Aku melihat saudaraku dengan kacamata kritik, 
Dan kataku, ‘Betapa kurang ajarnya saudaraku!’ 
Aku melihat lagi dengan teropong kebencian, 
Dan kataku, ‘Betapa kecilnya saudaraku!’ 
Aku melihat diriku dengan cermin kebenaran, 
Dan kataku, ‘Betapa miripnya aku dengan 
saudaraku!" 


Kritik 


Dalam menyampaikan kritik, selalu utamakan 
sikap tegas (assertive) seperti yang sudah 
dijelaskan di bab sebelumnya. Tetap sadar akan 
pikiran kita dan penyampaian kritik tidak disertai 
emosi. Penyampaian kritik membangun secara 
hormat akan lebih memberikan motivasi si 
pendengar untuk lebih membuka telinga. 


Di sisi lain, apa yang harus kita lakukan apabila 
kita yang dikritik? Situasi ini juga sangat mirip 
dengan situasi ketika dimarahi. Oleh karena itu, 
tanggapan kita pun juga tidak berbeda. 
Dengarkan pesan yang disampaikan dalam kritik 
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tersebut. Tetap kepala dingin dan secara sadar 
kendalikan emosi agar tidak panas. Mungkin saja 
kritik tersebut memang sesuatu yang perlu 
dilakukan agar kita menjadi lebih baik. Jangan 
biarkan ego melayang tinggi dan akhirnya 
menutup mata kita untuk melihat kebenaran di 
balik kritik tersebut. Jangan berhenti untuk 
bekerja dan berkarya dengan baik hanya karena 
kritikan kecil. 


Kita merasa terganggu dan terdorong untuk 
marah atau kritik karena ada hal kecil yang tidak 
sesuai dengan ego kita. Oleh karena itu, buanglah 
ego tersebut sehingga kita tidak memiliki lagi 
sesuatu yang dapat terlanggar oleh 
ketidaksempurnaan di sekeliling kita. 


Dunia ini tidak sempurna. Orang-orang yang 
mengelilingi kita juga tidak sempurna. Kita 
pribadi pun juga jauh dari sempurnya. Berarti, 
memang segala sesuatu tidak ada yang sempurna 
di dunia ini. Apakah kita bercita-cita mau 
mengkritik semua yang ada di dunia ini dan 
berharap untuk memperbaiki sesuai standar kita? 
Mungkin lebih baik energi kita diarahkan untuk 
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bersyukur saja dan jaga emosi positif kita agar 
kita masih mampu berbahagia di tengah 
ketidaksempurnaan ini. 


Don't Sweat the Small Stuff 


Jangan pula terlalu cepat mengkritik sesuatu di 
depan mata. Hilangkan rasa curiga berlebihan. 
Tak ada gading yang tak retak. Kembali ke 
konsep sebelumnya, apabila kita terlalu cepat 
mengkritik segala sesuatu berarti kita juga tidak 
akan pernah mensyukuri apa yang sudah 
diterima. 


Perhatikan sekeliling kita. Akan banyak sekali 
kita menjumpai orang-orang yang belum apa-apa 
cepat sekali menanggapi situasi dengan sikap 
negatif duluan. Michael Robinson, Ph.D., 
seorang psikolog sekaligus penulis buku Don't 
Sweat the Small Stuff, menggambarkan dua orang 
yang sedang berjalan dan mengalami nasib yang 
sama di tengah perjalanan: kuncinya dari saku 
jatuh ke jalan. Orang yang satu dengan cepat 
memungkut kembali kuncinya tersebut dan 


52 


melanjutkan jalan tanpa mengomel. Orang yang 
satunya lagi memungut kuncinya kembali sambil 
mengumpat. 


Dari peristiwa kecil tersebut, Michael Robinson 
menggambarkan bahwa bagaimana temperamen 
seseorang bisa begitu mudah terusik hanya 
karena hal-hal kecil yang berjalan tidak 
sempurna. 


Penelitian kesehatan dan psikologi menunjukkan 
bahwa orang yang terlalu cepat mengkritik 
adalah orang-orang yang mempunyai tingkat 
stres yang tinggi. Mereka akan selalu melihat 
segala sesuatu di sekelilingnya sebagai hal yang 
jelek. Dirinya adalah lebih baik, yang lain lebih 
buruk. Mereka tidak bisa mentoleransi hal-hal 
yang berbeda dari cita rasanya. 


Orang-orang seperti ini memang biasanya adalah 
orang-orang yang berhasil dalam hidupnya. 
Tidak jarang mereka mencapai keberhasilan di 
usia muda. Namun sadarilah, sesungguhnya 
mereka pun hidup dalam ketidakseimbangan atau 
tidak sempurna juga. Pasti ada hal lain yang 
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dikurangi juga. Apabila kita manusia 
menginginkan A, maka mungkin akan 
mengorbankan B. Apabila kita mengejar B, 
mungkin kita akan mengorbankan C, dan 
seterusnya. 


Namun karena keinginan mereka untuk meraup 
semua A, B, C, dan seterusnya itulah yang 
akhirnya membuat keseimbangan psikologis 
menjadi terganggu. Stres adalah hal yang paling 
umum, yang kemudian berlanjut pada gangguan 
jiwa yang kemudian berdampak pada 
kemampuannya menjalin relasi dengan orang lain 
serta efek buruk pada kesehatan. Stres 
berkepanjangan akhirnya mempengaruhi sistim 
kekebalan tubuhnya sehingga berbagai penyakit 
muncul lebih awal. Tidak sedikit jaman sekarang 
orang-orang yang masih muda sudah 
mengkoleksi berbagai gangguan tubuh seperti 
darah tinggi, asam urat, jantung, dan akhirnya 
berujung pada kematian dini. 


Tidak ada yang sempurna di dunia ini. Manusia 
pun juga tidak ada yang sempurna. Jangan selalu 
melihat perbedaan kita dengan orang lain dilihat 
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sebagai sesuatu yang salah dan kemudian 
dipaksakan agar sama dengan apa yang kita mau. 
Tidak perlu kita menjadi polisi kebenaran untuk 
mengkoreksi semua kesalahan kecil di sekeliling 
kita. 


Kita tidak perlu kesal karena janji ketemu teman 
dibatalkan. Ktia tidak perlu jengkel hanya karena 
kendaraan lain menyalip kita. Kita tidak usah 
marah hanya karena pesanan kita belum datang. 
Dan kita jangan langsung menilai orang lain 
lebih buruk hanya karena ia dari daerah lain. Kita 
tidak perlu sibuk mengurusi hal lain dan orang 
lain dimana akhirnya kita sendiri malah jadi tidak 
mengurus diri sendiri. 


Syukuri Small Stuff 


Kemampuan untuk mensyukuri hidup ternyata 
membawa banyak manfaat. Penelitian medis 
telah membuktikan orang-orang yang selalu 
bersyukur atas hal-hal yang telah terjadi dalam 
hidupnya biasanya memiliki emosi yang positif, 
lebih gembira, tidur lebih nyenyak, bersikap 
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lebih baik pada orang lain, dah bahkan memiliki 
sistem kekebalan tubuh yang lebih kuat. 


Banyak orang mengucap syukur hanya jika 
sesuatu yang luar biasa terjadi. Misalnya, 
mengucap syukur ketika mendapat promosi 
pekerjaan. Atau mengucap syukur ketika 
mendapat hadiah. 


Tidak, kita sebaiknya jangan bersyukur hanya 
ketika sesuatu yang besar terjadi. Justru, kita 
perlu belajar untuk bersyukur yang dimulai dari 
hal-hal kecil (small stuff). Hal-hal yang kecil 
inilah yang ketika disyukuri akan membawa efek 
yang besar. Hal-hal kecil yang seperti apa? 
Banyak sekali. 


Banyak kasus dimana orang yang tidur semalam 
sudah tidak bangun lagi di pagi harinya. 
Syukurilah kita masih bisa bangun pagi, yang 
berarti kita masih diberi hidup satu hari lagi. 
Syukurilah kita memiliki mata yang masih bisa 
melihat ketika masih banyak orang tuna netra. 
Syukuri kita masih memiliki keluarga yang 


56 


mencintai kita dimana sangat banyak orang yang 
hidup sebatang kara. 


Kebanyakan orang secara sadar atau tidak 
menganggap berkah baik yang terjadi di 
sekelilingnya adalah sesuatu yang memang 
terjadi begitu saja. “Biasa saja tuh — tidak 
penting. Memang sudah seharusnya begitu kok.” 
Sikap inilah yang sering disebut taken for 
granted. Mereka adalah individu yang tidak bisa 
menghargai jerih payah yang telah dikerjakan 
orang lain. 


Contoh kecil adalah ketika makan di warung atau 
restoran. Lihatlah, akan banyak sekali pelanggan 
yang meninggalkan sisa makanan bertumpuk di 
meja. Bahkan sering lauk yang ada hanya 
dimakan satu sendok dan ditinggal begitu saja. 
Jika memang tidak mampu menghabiskan, lebih 
baik jangan dipesan atau ambil banyak. 
Syukurilah kita masih bisa makan ketika masih 
banyak sekali orang di belahan dunia lain tidak 
mampu makan. Makanlah yang bersih dengan 
tidak menyisakan makanan di piring. Pikirkan 
bagaimana rasanya apabila kita adalah petani 
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yang mencangkul sawah atau koki yang 
memasak makanan, dan kemudian melihat orang 
lain justru membuang nasi/makanan yang telah 
kita olah tersebut. 


Manusia sering lupa dengan mensyukuri apa 
yang telah diterima dan dimilikinya. Rasa syukur 
baru muncul setelah apa yang dimilikinya hilang. 
Bayangkan apa yang terjadi jika oksigen hilang 
sehingga kita tidak bisa bernapas? Apa yang kita 
rasakan jika penglihatan hilang sehari saja? 
Bagaimana sedihnya kita jika suatu pagi bangun 
dan sadar pendengaran kita sunyi? Bagaimana 
kita bisa menikmati makanan apabila hidung kita 
tidak bisa menghirup wanginya aroma hidangan 
di meja? Berterima kasihlah dan syukuri lah 
kesempuraan yang masih kita miliki. 


Masih banyak hal-hal kecil yang dapat menjadi 
contoh yang patut disyukuri. Tidak perlu melihat 
jauh-jauh. Lihatlah sekeliling diri sendiri dan 
syukuri apa yang telah dianugerahkan pada diri 
kita. Apabila kita masih sulit mensyukuri, 
belajarlah tengok lebih jauh dan lihat kondisi 
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orang lain. Terkadang dengan melakukan hal 
demikian, barulah rasa syukur kita muncul. 


Ibarat pepatah kuno Persia: “aku selalu mengeluh 
tidak memiliki sepatu yang banyak — sampai 
suatu hari aku bertemu dengan orang yang tidak 
punya kaki.” Pada momen itulah mungkin kita 
baru sadar bersyukur. 
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BABV 
KEKUATAN TERIMA KASIH 


Sejak kecil kita semua pernah diajarkan untuk 
mengucapkan terima kasih. Ketika diberi balon, 
diberi mainan, atau diberi permen oleh sanak 
saudara, orang tua kita akan mendorong kita 
untuk selalu mengucapkan terima kasih. 


Terima kasih merupakan ungkapan apresiasi atas 
hasil, usaha, barang, atau pertolongan yang telah 
dilakukan orang lain kepada kita. Pihak lain telah 
mengeluarkan waktu, tenaga, pikiran, atau 
uangnya untuk berbuat sesuatu demi kebaikan 
kita. Mereka telah melakukan pengorbanan dan 
mungkin tanpa mengharapkan imbalan apa-apa 
dari kita. 


Alangkah baiknya jika kita dapat melakukan hal 
yang sama kepada orang yang telah berbuat baik 
tersebut. Tentu saja, hal tersebut tidak berarti 


60 


perlu dilakukan saat itu juga. Namun pada saat 
kebaikan tersebut sedang diberikan kepada kita, 
paling tidak kita sudah wajib untuk mengucapkan 
terima kasih. 


Terima Kasih vs. Kekuasaan 


Dacher Keltner, seorang psikolog kelahiran 
Amerika Serikat melakukan penelitian tentang 
rasa terima kasih. Dalam hasil penelitiannya, ia 
berkesimpulan bahwa seseorang yang dapat 
melalui berbagai jenjang pangkat dan akhirnya 
menjadi seorang pemimpin, itu karena orang 
tersebut rendah hati dan memiliki rasa terima 
kasih. Dengan kata lain, rasa terima kasih adalah 
faktor penting keberhasilan seseorang dalam 
mencapai tingkat tinggi. Dacher kemudian 
membandingkan hasil penelitiannya tersebut 
dengan teori kepemimpinan Machiavelli. 


Niccolo Machiavelli, seorang ahli sejarah, 
politisi, penulis, dan humanis yang hidup di Italia 
pada abad ke 15, rupanya pernah melakukan 
penelitian serupa terkait faktor-faktor apa yang 
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menjadi faktor seseorang naik pangkat menjadi 
pemimpin. Dari penelitiannya saat itu, 
Machiavelli melihat bahwa agar seseorang naik 
pangkat menjadi seorang pemimpin, maka orang 
tersebut harus berjiwa culas, sikut kiri-kanan, dan 
tusuk belakang. Paham inilah yang akhirnya 
disebut paham Machiavellisme. Ja mengatakan, 
“Sebagai pemimpin, lebih baik ditakuti daripada 
dicintai.” 


Kedua temuan tersebut tampaknya berlawanan 
(kontradiksi). Di satu sisi, faktor kerendahan hati 
dan terima kasih adalah faktor pendukung 
kenaikan pangkat seseorang. Namun di sisi lain, 
pemimpin yang sudah tinggi justru malah sering 
memperlihatkan sisi psikologis yang tidak baik. 


Dari sini Dacher berkesimpulan bahwa ternyata 
manusia bisa berubah. Walaupun manusia 
mungkin membawa sifat-sifat dasar alami ketika 
lahir, namun total sifat yang keluar dari manusia 
tersebut bisa berubah sesuai kondisi yang 
dialami. Ketika manusia tersebut masih di level 
bawah atau hidup susah, mungkin manusia 
tersebut masih baik, rendah hati, suka menolong. 
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Ta selalu menunjukkan rasa syukur dan berterima 
kasih atas semua keterbatasan materi yang 
dimiliki saat itu. Sifat-sifat kebaikan di atas 
itulah yang lama-kelamaan membawa taraf 
hidupnya menjadi lebih baik, pangkat lebih 
tinggi, dan uang lebih kaya. Akhirnya ia 
menduduki posisi puncak dalam hidupnya. 


Namun justru pada saat ia hidup di puncak itulah, 
ia mulai merasakan nikmatnya materi dan 
dihormati pangkatnya. Sombong adalah sifat 
yang pertama muncul. Ia tidak ingin kembali ke 
bawah. Ia ingin mempertahankan kondisi 
nyamannya sekarang dan mulai takut akan 
kehilangan kenikmatan dunia ini. Ujungnya, 
orang tersebut menjadi stres khawatir takut 
kembali miskin. Ia akan mempertahankan 
kenikmatan ini dengan segala cara. Ja pun mulai 
mencurigai orang lain. Ia selalu merasa orang 
lain akan berusaha menjegalnya. Sebelum orang 
lain menjatuhkan saya, saya harus 
menjatuhkannya dulu — begitu moto hidupnya. 
Akhirnya, ia memperlakukan hal-hal tidak baik 
tersebut kepada orang banyak, termasuk kepada 
orang-orang yang mungkin telah menolongnya 
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dulu ketika masih susah. Sifat baiknya hilang dan 
ia menjadi lupa berterima kasih. 


Hidup adalah roda berputar. Sifat-sifat tidak baik 
yang dilakukan ini lama-kelamaan mulai 
berbuah. Orang-orang sekitarnya mulai 
memperhatikan bahwa orang ini sudah berubah 
180 derajat. Ia sudah tidak baik lagi, kata mereka. 
Teman-temannya yang dulu dekat mulai 
menjauh.  Sahabat-sahabatnya pun mulai 
menghindari komunikasi dengannya. Ia dijauhi 
dan sendirian. Akhirnya, ia pun sakit stres dan 
mulai mempengaruhi pekerjaannya. Uang mulai 
dihabiskan untuk berobat, konsultasi psikiater, 
berbelanja materi untuk mengurangi stres, atau 
bahkan korupsi untuk mempertahankan 
materinya. Prestasi pekerjaan mulai terganggu 
pula yang akhirnya dapat berujung pada 
penurunan pangkat atau bahkan pemecatan. 
Ketika hal tersebut terjadi, ia kembali ke posisi 
awal seperti dulu — di titik bawah lagi. Atau 
ketika ia pensiun sudah tidak berpangkat lagi, 
maka cap teman-teman bahwa orang tersebut 
adalah orang sombong dan tidak baik akan terus 
melekat hingga meninggal. 
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Keturunannya pun bisa kena getah juga, karena 
orang-orang yang sudah terlanjur disakiti ini 
mungkin menjadi segan untuk menolong anak 
dari si sombong ini nantinya. Si anak mungkin 
akhirnya susah mencari pekerjaan karena 
memiliki orang tua yang sudah telanjur dicap 
sebagai orang sombong dan tidak berterima 
kasih. 


Begitulah kesimpulan dari penelitian Dacher 
Keltner dengan menggabungkan rujukan 
penelitian dari Machiavelli. Dacher juga 
berpendapat, mungkin sesungguhnya Machiavelli 
tidak menganjurkan pemimpin untuk memiliki 
sifat-sifat jahat guna mempertahankan 
kekuasannya. Mungkin ketika itu Machiavelli 
sesungguhnya sedang menyindir para pemimpin 
yang senang memperlihatkan kesombongannya. 


Lebih lanjut Dacher Keltner menganjurkan agar 
setiap orang tetap selalu mawas diri, bersyukur, 
dan berterima kasih sepanjang waktu. Niscaya 
sifat-sifat ini akan membawa kita mencapai 
derajat hidup yang lebih baik. Dan ketika kita 
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akhirnya sudah berada di puncak lebih tinggi, 
maka sikap bersyukur dan berterima kasih tetap 
wajib dipertahankan. Memang tidak mudah bagi 
kita yang sudah di puncak tinggi, namun itulah 
tantangannya dan pahalanya. Jangan lupa 
berterima kasih pada orang-orang yang dulu 
pernah menolong kita ketika kita masih susah 
karena justru sekarang adalah giliran kita untuk 
menunjukkan kebaikan kita kepada teman-teman 
yang dulu. Ingat, hidup itu saling terkait dan 
berputar. 


Manfaat “Thank You” 


Para psikolog berpendapat bahwa ada dua kata 
yang sangat dahsyat untuk menciptakan 
kebahagiaan hidup, yakni “Terima Kasih” atau 
“Thank You”. 


Sudah banyak riset psikologi membuktikan 
bahwa kedua kata tersebut memberikan efek 
positif pada kesehatan tubuh. Institut HeartMath, 
sebuah organisasi penelitian psikologi di 
Amerika Serikat, menunjukkan hasil temuannya 
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bahwa orang yang secara sadar bersyukur dan 
berterima kasih atas hidupnya memiliki jantung 
yang lebih sehat, kemampuan berpikir yang lebih 
jernih, dan tekanan stres yang rendah. Ketika kita 
bersyukur, otak dan tubuh akan teraliri hormon 
endorphin yang memberikan energi sehingga 
orang yang mudah bersyukur akan merasa lebih 
gembira di dalam menjalankan hidupnya sehari- 
hari serta mampu menjalin hubungan pertemanan 
yang lebih akrab. 


Kita dapat mengekspresikan rasa terima kasih 
dengan berbagai cara: mengucapkan terima kasih 
pada seseorang di hadapan publik, membungkuk, 
menepuk bahu, mengirim surat, kartu ucapan, 
email, dan lain-lain. Namun pastikan bahwa 
ucapan terima kasih yang kita sampaikan 
memang tulus (sincere), bukan basa-basi. Secara 
psikis, orang yang menerima ucapan terima kasih 
akan bisa merasakan apakah ucapan terima kasih 
tersebut disampaikan secara tulus atau tidak. 


Studi menunjukkan bahwa seseorang yang 
mengucapkan terima kasih pada temannya di 
hadapan kelompoknya akan memperkuat jalinan 
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kelompok tersebut sampai beberapa bulan 
mendatang. Pasangan suami istri yang selalu 
mengucapkan terima kasih satu sama lain 
memiliki kekuatan pernikahan tiga kali lebih erat 
dibandingkan pasangan yang jarang 
mengapresiasi. Guru yang mengapresiasi 
muridnya hanya dengan tepukan kecil di bahu 
ternyata mampu mendorong murid tersebut lebih 
giat memecahkan soal yang sulit. Begitu pula 
pemimpin yang secara ikhlas mengapresiasi akan 
mendorong anak-anak buahnya dua kali lebih 
rela untuk bekerja lebih besar dari porsi 
seharusnya. 


Membangun rasa terima kasih dan apresiasi juga 
ternyata sangat menyehatkan bagi lingkungan 
pekerjaan atau perkantoran. Sebuah survei pernah 
menunjukkan bahwa alasan nomor satu mengapa 
orang keluar dari pekerjaannya adalah karena 
mereka merasa tidak dihargai. Sedangkan gaji 
yang kurang adalah alasan nomor dua, bukan 
nomor satu. 


Doug Conant, mantan Presiden Direktur dari 
Campbell Soup Company, salah satu perusahaan 
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makanan kaleng terbesar di Amerika Serikat, 
dikenal sebagai seorang pemimpin yang sangat 
mengutamakan apresiasi terhadap anak buahnya. 
Selama hampir 10 tahun memimpin perusahaan, 
ia telah menulis dan mengirimkan 16 ribu catatan 
kecil (note) Thank You secara pribadi kepada 
seluruh anak buah maupun rekan kerjanya. 
“Berikan energi semangat kepada anak buah 
Anda dengan memberitahukan kepada mereka 
betapa terima kasihnya Anda atas pekerjaan yang 
telah mereka lakukan. Nyatakan itu secara 
terbuka”, begitu katanya. 


Untuk mulai membangun rasa terima kasih, 
cobalah setiap hari sebelum tidur malam, 
pejamkan mata sejenak - putar kembali aktivitas 
apa saja yang telah dilakukan sepanjang pagi dan 
siang sebelumnya. Ingat kembali siapa-siapa saja 
yang telah membantu kita sepanjang hari itu. 
Minimal coba ingat 3 orang dan apa yang telah 
mereka berikan kepada kita walau sekecil apa 
pun. Entah rekan kerja yang membantu 
pekerjaan, pembantu rumah yang setia 
menyediakan kopi tiap pagi, atau satpam yang 
membukakan pintu kantor. Masukkan orang- 
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orang tersebut dalam doa kita agar mereka selalu 
diberkahi. Lakukan untuk 3 orang yang berbeda 
setiap harinya. Sejalan dengan waktu, otak dan 
hati kita akan terprogram untuk lebih terbuka, 
lebih mudah melihat sisi positif orang lain dan 
lebih mudah untuk mengapresiasinya. 


Membangun rasa bersyukur dan terima kasih 
seperti ibaratnya membangun otot. Perlu latihan 
yang sering dilakukan secara sadar berulang- 
ulang. Lama kelamaan rasa terima kasih ini akan 
mendarah daging dan muncul secara otomatis. 


70 


BAB VI 
SENANGNYA BERBAGI 


Sejak kecil mungkin orang tua kita sudah selalu 
mengajarkan agar selalu tidak pelit atau dengan 
kata lain mau berbagi. Hal tersebut dimulai dari 
hal-hal yang kecil seperti berbagi roti, biskuit, 
atau mainan. 


Berbagi merupakan tindakan yang terpuji. 
Keinginan untuk berbagi yang tulus datang dari 
hati kita yang paling dalam tanpa disertai motif 
sesuatu di belakangnya. Kita berbagi karena kita 
mau melakukannya dari hati. Bukan dengan 
harapan suatu hari kita akan diberikan sesuatu 
kembali. Jadi, jangan berharap imbalan atau 
pamrih ketika kita berbagi sesuatu. 


Tanpa disadari, sering kali kita sebagai manusia 
terlalu egois sehingga hanya memikirkan apa 
yang baik diberikan untuk kita sendiri. Kita 
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hanya mau menolong diri sendiri saja dan lupa 
bahwa orang-orang di sekitar kita juga 
sesungguhnya membutuhkan pertolongan. 
Lihatlah sekeliling kita dan kita akan melihat 
banyak orang lain yang membutuhkan. Jika 
bukan kita yang menolong, siapa yang akan 
melakukannya? 


Tentu saja, kita tidak mungkin dapat menolong 
setiap masalah orang lain yang ada di muka bumi 
ini. Namun kita tentu masih dapat menolong dan 
berbagi sesuai dengan kapasitas dan kemampuan 
yang kita miliki. 


Seperti peribahasa yang mengatakan, “ketika 
tangan kanan memberi, tangan kiri tidak perlu 
tahu”, perbuatan berbagi juga tidak perlu 
diketahui orang lain. Cukup Anda dan hati Anda 
saja yang mengetahui apa yang telah Anda bagi 
dan berapa besarnya. 


Oleh karena itu, ketika kita berbagi, kita bicara 
dalam hati, “Saya berbagi karena saya mau. Saya 
tidak peduli apakan nanti memperoleh imbalan 
atau tidak. Saya juga tidak peduli apakah nanti 
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orang tersebut berterima kasih atau tidak. Yang 
penting, saya sudah membagi untuk kebaikan.” 


Berbagi juga sebaiknya dapat dilakukan kapan 
saja tanpa harus menunggu hari raya atau ritual 
agama tertentu. Jadi, berbagi atau berdonasi tidak 
perlu harus menunggu ketika Lebaran atau Natal. 
Berbagi bisa kapan saja. 


Lingkaran Berbagi — Akan Kembali 


Syukurlah masih banyak orang-orang kaya di 
dunia ini yang cukup aktif berbagi donasi atas 
kekayaannya. Bill Gates, sebagai orang terkaya 
dunia, secara aktif menyumbangkan kekayaannya 
melalui pendirian yayasan Bill Gates Foundation 
guna menyokong pemberantasan penyakit anak- 
anak. 


Di Indonesia, kita juga mengenal Dato Sri Tahir 
— pendiri Mayapada Group di Indonesia. Di 
tahun akhir tahun 2013, ia menyumbang US$ 
100 juta atau lebih dari Rp. 1 Triliun. Sumbangan 
ini diberikan melalui kerjasama antara Tahir 
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Foundation dan Bill Gates Foundation guna 
pencegahan penyakit polio bagi anak-anak di 
seluruh dunia. 


Mungkin kita ada yang berpikir bahwa 
seandainya kita memiliki uang sebanyak itu, kita 
pun juga akan melakukan hal yang sama. Sudah 
pasti begitu? Sesungguhnya belum tentu. Banyak 
orang-orang yang egois berjanji dalam mimpi, 
jika sudah kaya nanti akan berdonasi. Namun 
dalam perjalanan hidupnya, orang-orang tersebut 
belum juga sempat menyumbang hingga akhir 
hayatnya. Mengapa bisa demikian? Karena 
orang-orang tersebut tidak pernah merasa cukup 
kaya dan terlalu fokus untuk mengumpulkan 
kekayaan bagi dirinya sendiri saja. Ingin lebih 
supaya lebih kaya dan lebih kaya lagi. 


Percaya tidak percaya, energi positif dari 
memberi/berbagi akan menarik energi positif 
untuk menerima. Dengan kata lain, ketika kita 
aktif berbagi, maka secara tidak sadar kita sedang 
menebar jala positif di sekeliling kita dan niscaya 
suatu saat — entah kita harapkan atau tidak — 
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rejeki akan kembali lagi berbalik kepada kita, 
bahkan mungkin berlipat-lipat. 


Itulah sebabnya banyak orang percaya bahwa 
ketika kita berbagi atau berdonasi, harta kita 
tidak akan habis. Malah justru akan semakin 
bertambah dan berlipat ganda. Entah bagaimana 
cara kerjanya, alam ternyata terus memberikan 
rejeki berlimpah bagi mereka yang rajin 
menyumbang. Tidak pernah tercatat dalam 
sejarah bahwa seseorang jatuh miskin karena ia 
menyumbang terlalu banyak. Data historis justru 
mencatat bahwa orang-orang kaya yang rajin 
menyumbang malah menunjukkan peningkatan 
pundi kekayaannya setiap tahun. 


Kembali ke contoh Dato Sri Tahir: ketika ia 
menyumbang US$ 100 juta di tahun 2013, saat 
itu kekayaannya tercatat US$ 1,7 miliar dan 
menduduki peringkat 12 daftar orang terkaya di 
Indonesia. Di tahun 2015, kekayaannya tercatat 
bertambah menjadi US$ 2 miliar and menduduki 
peringkat 10 daftar orang terkaya Indonesia. 
Setelah menyumbang, hartanya bukan turun 
namun malah bertambah. 
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Perhitungan yang secara matematis tidak masuk 
akal ini membuat para ahli untuk meneliti, 
bagaimana bisa? 


Dampak Berbagi 


Setiap pihak yang telah menerima pertolongan 
atau donasi tentu akan merasa senang dan 
bahagia. Berdasarkan penelitian psikologi, 
ternyata efek dari berbagi tidak hanya 
memberikan rasa bahagia terhadap yang 
menerima saja, namun juga bagi yang memberi. 
Sadar atau tidak, orang yang memberi ternyata 
juga memperoleh dampak positif. 


Penelitian oleh Universitas Cornell di Amerika 
Serikat menunjukkan bahwa orang-orang tua 
yang masih aktif dalam kegiatan sosial ternyata 
memiliki mengalami depresi 50% lebih rendah 
dibandingkan mereka yang tidak aktif. Hasil 
yang mirip juga diperoleh oleh Universitas 
Carneggie Mellon bahwa mereka yang aktif 
bekerja sukarela tanpa dibayar ternyata memiliki 
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kemungkinan 40% lebih rendah untuk 
mengalami tekanan darah tinggi. Orang-orang 
tersebut dalam survei juga menjawab dengan 
bekerja sukarela untuk tujuan sosial, mereka 
merasa batinnya lebih bahagia dan merasa lebih 
mencapai “cita-cita hidup”. 


Hasil penelitian di atas agaknya sedikit 
menjawab pertanyaan para ahli: bagaimana bisa 
seseorang yang telah menyumbangkan harta yang 
dimiliki malah justru membuat hartanya 
bertambah? Para ahli menyimpulkan bahwa 
setelah kita berbagi, maka secara tak sadar tubuh 
kita akan mengeluarkan hormon positif yang 
membawa kesehatan dan kebahagiaan batin. 
Dampaknya tentu saja adalah tubuh yang lebih 
sehat. Dan ketika tubuh kita lebih sehat, otomatis 
kita akan dapat bekerja lebih rajin dan efektif 
sehingga otomatis juga akan meningkatkan 
output hasil kerja yang lebih baik pula. 


Bentuk Berbagi 
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Apakah berbagi harus selalu berbentuk uang? 
Bagaimana jika saya ingin berbagi namun tidak 
memiliki uang banyak? Apakah berbagi bisa 
dalam bentuk lain? 


Jawabnya, sangat bisa. Berbagi bisa dalam 
bentuk apa saja: tenaga, pengetahuan, 
ketrampilan, waktu, dan sebagainya. Misalnya, 
kita bisa terjun sebagai guru sukarela mengajar 
anak-anak miskin di daerah pinggiran atau 
pedalaman. Gerakan “Indonesia Mengajar” 
adalah salah satu bentuk nyata tindakan berbagi 
ini. 


Ada pula “Akademi Berbagi” atau AkBer yang 
didirikan oleh Ibu Ainun Chomsun, yang 
bertujuan untuk belajar dan mengajar secara 
gratis. Organisasi ini beranggotakan para praktisi 
dan kaum profesional yang bersedia meluangkan 
waktunya untuk berbagi ilmu serta 
pengalamannya kepada khalayak umum secara 
cuma-cuma. 


Profesi dokter juga dapat berbagi melakukan 
kegiatan pengobatan secara gratis bagi 
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masyarakat miskin. Contohnya adalah organisasi 
nitlaba Operation Smile yang bermarkas di 
Amerika Serikat. Organisasi nirlaba tersebut 
seringkali melakukan operasi bibir sumbing 
gratis di negara-negara berkembang, termasuk 
Indonesia. Tanpa dibayar, para dokter di sana 
menyumbangkan ilmu medisnya untuk 
memperbaiki bentuk wajah mereka yang kurang 
beruntung melalui operasi bibir sumbing gratis 
bagi masyarakat miskin. 


Bagaimana dengan kita sebagai orang awam 
untuk berbagi dalam hidup sehari-hari? Banyak 
sekali — antara lain: memberikan kursi kepada 
orang tua atau wanita hamil ketika dalam 
bis/kereta. Atau mempersilahkan mobil lain 
untuk berjalan terlebih dahulu. Atau 
mempersilahkan penyeberang jalan untuk 
menyeberang lebih dulu. 


Singkat kata, berbagi dapat dilakukan siapa saja, 
kapan saja, dan dalam bentuk apa saja. Apa yang 
disumbangkan justru membawa kebahagiaan. 
Seorang relawan sosial tidak dibayar bukan 
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karena mereka worthless, namun karena mereka 
priceless. 


Random Act of Kindness 


Berbagi dapat pula dalam bentuk tindakan 
kebaikan (act of kindness). Berbuatlah baik 
kepada siapa saja, kenal atau tidak kenal, teman 
atau bukan teman. Berbuatlah baik secara acak 
(random) tanpa memilih siapa yang kita tolong. 
Tindakan atau perbuatan baik yang dilakukan 
secara acak tanpa pilih-pilih biasa disebut 
random act of kindness. 


Contoh random act of kindness sebagai kisah 
nyata perbuatan baik yang beberapa tahun lalu 
pernah populer di dunia internet adalah cerita 
dokter Prajak Arunthong di Thailand. Kisahnya, 
Prajak terlahir dari keluarga yang miskin. Pada 
suatu hari, ibunya jatuh sakit. 


Dalam ketiadaan dana dan demi kesembuhan 
ibunya, Prajak kecil nekat mencuri sebotol obat 
dari sebuah apotik. Pemilik apotik menangkap 
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basah Prajak yang mencoba lari dan hampir 
menamparnya di depan umum. Untung saja ada 
seorang pria setengah baya yang bergegas 
melerainya, membayarkan harga obat tersebut 
kepada si pemilik apotik dan mendamaikan 
situasi. Pria tersebut, yang kebetulan juga 
memiliki warung makan kecil di sebelah apotik, 
tidak lupa memberikan sebungkus sup ke tangan 
Prajak. Prajak cilik menengadah memandang 
wajah pria yang telah menolongnya itu dan 
dalam hati ia berjanji tidak akan melupakannya. 


Rupanya, sang pria pemilik warung makan 
sederhana tersebut memang dikenal sebagai 
orang yang dermawan dan sering memberikan 
sup secara cuma-cuma kepada orang-orang 
miskin di sekitarnya, termasuk para pengemis. 


30 tahun berlalu, pria tersebut — yang sekarang 
sudah tua, masih setia memasak di warungnya. 
Suatu ketika, ia terkena serangan stroke 
mendadak dan jatuh pingsan di dapur. Anak 
perempuannya bergegas membawa ayahnya 
tersebut ke rumah sakit untuk pertolongan. 
Operasi otak pun segera dilakukan sebagai 
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tindakan penyelamatan. Namun bukan berarti 
masalah selesai. Sang anak kaget ketika disodori 
tagihan yang teramat mahal oleh rumah sakit — 
setara US$ 25.000. Bagaimana membayarnya 
semua ini? Sempat terpikir untuk menjual 
warung tersebut yang telah dimiliki keluarganya 
selama bertahun-tahun. 


Anak perempuan tersebut menangis bingung dan 
akhirnya tertidur menelungkup di sisi tempat 
tidur ayahnya yang baru selesai dioperasi. Ketika 
anak perempuan tersebut bangun dari tidurnya, ia 
mendapati bahwa tagihan biaya rumah sakit yang 
sebelumnya diterima sudah direvisi. Yang 
membuatnya kaget, ternyata seluruh tagihan 
biaya rumah sakit yang bengkak tersebut sudah 
dibayar lunas. Tidak ada lagi tunggakan. Siapa 
yang membayarnya? 


Di pojok kanan bawah pada lembaran tagihan 
tersebut ada sebuah tanda tangan kecil “dr. 
Prajak Arunthong” dengan catatan singkat “ayah 
anda sudah membayarnya 30 tahun yang lalu 
dengan sebotol obat dan sebungkus sup.” 
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Kisah nyata ini menjadi inspirasi iklan sebuah 
perusahaan telekomunikasi di Thailand dan 
menjadikannya sebagai moto “Giving Is the Best 
Communication”. 


Dr. Prajak Arunthong sendiri saat ini bermukim 
di Vietnam dan dikenal masyarakat sekitar 
sebagai dokter yang gemar menolong dan murah 
hati. 


Lakukan perbuatan baik tanpa pamrih. Setiap 
perbuatan kita selama hidup akan selalu saling 
terkoneksi. Ketika kita berbuat baik, kita tidak 
pernah akan tahu efek atau rejeki apa yang akan 
kembali lagi kepada kita. Kita akan menuai apa 
yang telah kita tabur. 
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BAB VII 
SELALU ADA MAAF 


“Tiada maaf bagimu!”. Kata-kata ini mungkin 
sudah menjadi kosa kata yang umum bagi orang- 
orang yang merasa sudah disakiti secara 
emosional, terutama yang merasa disakiti amat 
sangat. 


Sejalan dengan usia yang bertambah, sering kali 
kita mulai memutar kembali kenangan hidup 
yang sudah kita jalani. Memori-memori atau 
berbagai pengalaman lama, baik yang 
menyenangkan maupun yang menyakitkan akan 
teringat kembali. Tanpa kehadiran maaf, maka 
pengalaman-pengalaman yang negatif akan 
membawa kembali kenangan yang tidak enak 
sehingga dapat menimbulkan kembali rasa 
marah, kesal, bakan dendam yang dapat 
membuka kembali sakit hati yang lama. 
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Apabila kenangan negatif terus disimpan dan 
diingat berlarut-larut, maka hal ini dapat 
membawa dampak buruk bagi kesehatan. 
Depresi, tekanan darah melonjak, jantung, 
bahkan stroke, dapat timbul karenanya. Oleh 
karena itu, diperlukan maaf untuk membersihkan 
hati kita yang sudah sakit ini. 


Mengampuni vs. Memaafkan 


Banyak orang yang berpendapat bahwa 
mengampuni dan memaafkan adalah sama. 
Pendapat ini tidak salah juga. Namun dalam ilmu 
psikologis barat, ada sedikit perbedaan antara 
mengampuni dan memaafkan. 


Mengampuni (bahasa Inggrisnya ‘fo pardon’), 
berarti kita mentoleransi atau memaklumi 
tindakan salah yang telah dilakukan oleh orang 
lain atas dasar pertimbangan tertentu. Tujuan dari 
mengampuni adalah membebaskan si pelaku dari 
hukuman lebih lanjut. 
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Jadi, konsekuensi dari pengampunan adalah 
membiarkan orang tersebut bebas tanpa hukuman 
atau hukuman yang minimal saja. Misalnya, kita 
menangkap basah pencuri yang memasuki rumah 
kita. Namun setelah melihat bahwa pencuri 
tersebut ternyata adalah remaja miskin yang 
sedang kelaparan, dengan pertimbangan rasa iba 
kita membiarkan ia pergi bebas tanpa 
melaporkannya ke kantor polisi. 


Memaafkan (bahasa Inggrisnya “to forgive’), 
berarti kita melepaskan rasa marah atau dendam 
yang selama ini membebani batin kita. Tujuan 
dari memaafkan adalah menyembuhkan luka 
batin kita dari sakit hati berkelanjutan. 


Jadi, konsekuensi dari memaafkan adalah beban 
di hati dan pikiran menjadi lepas sehingga batin 
terasa ringan. Orang yang dimaafkan belum tentu 
tahu tentang hal ini. Contoh, misalnya seorang 
sahabat kita — karena khilaf telah menghina kita. 
Kita merasa sakit hati oleh karenanya dan bisa 
saja rasa sakit hati ini terus menempel di batin 
bertahun-tahun. Akibatnya, hati kita sendiri 
terbebani dengan sakit ini. Tentunya kita tidak 
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mau batin kita terus menerus terpenjara dalam 
perasaan ini, bukan? Dengan memaafkan, berarti 
kita melepaskan, menyudahi, atau /et go beban 
sakit ini dari batin kita sendiri. Sudahlah, yang 
sudah lewat ya biarkan sudah. Kita tidak mau 
memikirkannya kembali. 


Dari sini tampak perbedaan antara mengampuni 
dan memaafkan. Perbedaan yang paling nyata 
adalah, pengampunan diberikan kepada pelaku. 
Sedangkan pemaafan diberikan kepada diri 
sendiri. 


Dendam 


Ketika kita disakiti, baik secara fisik maupun 
batin, maka akan muncul rasa dendam untuk 
melakukan hal yang sama. Hal ini sesungguhnya 
wajar karena merupakan mekanisme tubuh dan 
pikiran manusia untuk melindungi diri pada saat 
itu. Namun disinilah awal bencananya: dendam 
seringkali tidak menyelesaikan masalah atau 
bahkan memperburuk. 
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Dendam sering dianggap sebagai jalan untuk 
“melunasi” hutang sakit hati. Dendam dapat 
dilakukan saat itu juga atau di kemudian hari. 
Ketika dilakukan, si pelaku dendam berpikir 
bahwa rasa sakit hatinya akan terobati setelah itu. 
Namun penelitian psikologis menunjukkan 
bahwa pelaksanaan dendam ternyata tidak 
membawa rasa lega — justru sebaliknya seringkali 
pelaku dendam malah merasa bersalah atau 
menyesal yang terbawa terus dalam batinnya. 
Sebagaimana diutarakan di atas, beban perasaan 
ini hanya akan meningkat resiko depresi, tekanan 
darah tinggi, dan jantung. 


Confucius, seorang ahli filsafat Tiongkok yang 
hidup 500 tahun sebelum Masehi, pernah berujar, 
“sebelum anda melakukan balas dendam, maka 
galilah dua liang kuburan terlebih dahulu.” 


Dari sini disimpulkan bahwa eksekusi dendam 
belum tentu menyelesaikan masalah. Oleh karena 
itu, para ahli psikologis menyarankan bahwa 
memaafkan merupakan obat yang paling baik 
untuk penyembuhan batin. 
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Dimaafkan Namun Tak Dilupakan 


Pemaafan bukan berarti melupakan apa yang 
telah terjadi. Dalam kenyataannya, memang 
pengalaman-pengalaman negatif maupun 
traumatis akan mudah diingat kembali. Tujuan 
pemaafkan memang bukan penghapusan memori. 
Tujuan pemaafan adalah untuk membantu kita 
meraih kembali fokus maupun pikiran positif. 


Tidak ada orang yang sempurna. Bahkan diri kita 
sendiri pun juga sesungguhnya jauh dari 
sempurna. Dalam hubungan manusia, kekhilafan 
atau salah kata sudah pasti pernah terjadi dari 
seorang manusia kepada manusia lain. Kita 
sendiri pun, sadar atau tidak, mungkin juga 
pernah berlaku negatif atau melontarkan kata- 
kata menyakitkan kepada orang lain. Oleh karena 
itu, kita perlu menyadari bahwa mungkin kita 
sendiri juga sesungguhnya penyebab luka batin 
orang lain. 


Kalau kita memang bisa menyadari ini, ada 
baiknya kita minta maaf dan mohon ampun 
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kepada orang yang telah kita sakiti. Para ahli 
psikolog juga mengatakan bahwa apabila kita 
mengakui kesalahan kita pada orang lain dan 
mohon maaf karenanya, maka orang tersebut 
akan lebih mudah untuk memaafkan dan 
mengobati luka batinnya. Namun di sisi lain, kita 
pun juga perlu belajar untuk memaafkan situasi 
yang selama ini membebani hati kita walaupun 
mungkin orang yang telah melakukannya 
tersebut tidak pernah mau mengakui atau mohon 
ampun kepada kita. 


Kembali pada konsep di atas, bahwa memaafkan 
belum tentu melupakan. Pemberian maaf adalah 
hak dan keputusan di tangan kita sendiri. Kita 
bisa memilih untuk memaafkan, akan tetapi 
tindakan salah yang telanjur dilakukan tidak 
berarti harus dilupakan begitu saja. Pengalaman 
tidak enak yang telah terjadi tidak perlu 
dilupakan, namun bisa dijadikan pelajaran agar 
tidak terulang lagi. Oleh karena itu, memaafkan 
dan melupakan juga merupakan dua hal yang 
berbeda. 
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Khususnya dalam konteks hukum, maaf dan 
sangsi adalah dua hal yang berbeda. Dalam 
perkara pidana, misalnya, si korban bisa saja 
memberikan maaf dimana pemaafan yang tulus 
tentu akan meringankan beban hatinya kemudian. 
Namun, konsekuensi hukum tetap berjalan. 
Misalnya, seseorang yang mencoba merampok 
dan melukai fisik korban. Luka fisik yang timbul 
di tubuh korban bisa saja akan membekas seumur 
hidup. Si korban dapat memilih untuk 
memaafkan peristiwa ini agar tidak selamanya 
membebani hatinya. Namun, si pelaku tetap 
harus menjalani hukuman penjara yang telah 
divonis pengadilan. Perkara apakah nantinya ia 
mendapat pengampunan di tengah masa penjara 
atau tidak, itu menjadi keputusan pengadilan. 


Menerima Kenyataan 


Pemaafan merupakan perubahan cara pandang 
kita untuk melihat apakah batin kita mau terus- 
terusan terpenjara oleh sakit hati ini atau memilih 
untuk membebaskannya. Oleh sebab itu, 
pemberian maaf akan memberikan manfaat bagi 
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diri kita sendiri karena kita bebas dari perasaan 
negatif sehingga kita dapat berjalan lebih ringan 
melihat masa depan. 


Dalam kasus tertentu, pemberian maaf mungkin 
tidak berarti menghapus amarah seluruhnya. 
Ketika kita memberikan maaf, hal ini bukan 
berarti kita “membenarkan” perbuatan salah 
tersebut. Memberi maaf bukan berarti 
“mendukung” perbuatan salah yang telah 
dilakukan. Apalagi jika si pelaku tidak pernah 
menyatakan rasa menyesal, kita juga mungkin 
lebih sulit untuk memaafkan peristiwa yang telah 
terjadi. 


Namun bukan berarti kita harus terus 
terperangkap oleh kemarahan. Daripada terus- 
terusan terkubur oleh rasa marah, kita yang 
mengalami sakit hati mendalam ini dapat 
memilih jalan alternatif lain, yakni menerima 
kenyataan (acceptance). 


Dengan memilih untuk menerima kenyataan 
(acceptance), berarti kita menyadari bahwa 
memang telah terjadi suatu pelanggaran yang 
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dilakukan orang lain yang berakibat buruk bagi 
kita — namun kita memilih untuk tidak terus 
terhantui oleh rasa sakit hati ini. Dan kemudian, 
kita dapat memilih hubungan yang seperti apa 
yang kita inginkan dengan si pelaku selanjutnya. 
Misalnya, untuk seseorang yang telah menyakiti 
kita teramat sangat, kita mungkin bisa 
memaafkan apa yang telah terjadi. Namun ke 
depannya, kita tidak ingin berkomunikasi lagi 
dengan orang yang telah menyakiti hati kita 
tersebut. Kita tidak ingin berurusan dengan orang 
itu lagi. 


Pemaafan dan Rekonsiliasi 


Pemberian maaf yang tulus seringkali dapat 
merajut kembali hubungan manusia yang sudah 
retak sebelumnya atau disebut rekonsiliasi. Hal 
ini paling banyak terjadi biasanya dalam sesama 
anggota keluarga. Mungkin ada seorang anak 
yang memiliki ayah atau ibu yang telah sering 
mengabaikan atau mengasari, baik secara fisik 
maupun batin. Akibatnya, hubungan orang tua 
dengan anak menjadi renggang. Anak merasa 
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marah dan sedih karena menganggap tidak 
memiliki dukungan orang tua yang cukup. 
Perasaan ini mungkin terus berlanjut hingga anak 
tersebut dewasa dimana akhirnya hubungan 
dengan orang tuanya pun menjadi semakin 
menjauh. 


Namun ketika sang anak sudah dewasa, melalui 
pemikiran yang lebih bijak, ia mungkin 
memutuskan untuk memaafkan situasi yang ada 
selama ini. Ia tidak mau lagi hatinya terpenjara di 
dalam rasa sakit terabaikan oleh kedua 
orangtuanya. Ia juga bahkan mengampuni orang 
tuanya tersebut dengan berinisiatif untuk mulai 
kembali membangun komunikasi yang selama ini 
terabaikan — mungkin bisa dimulai dari berkirim 
kartu ucapan selamat, telepon, obrolan ringan, 
dan akhirnya saling mengunjungi secara rutin. 
Hubungan anak dan orang tua yang akrab 
akhirnya dapat terbentuk. Dengan kata lain, 
hubungan antar manusia yang sebelumnya 
kurang enak dapat terjalin kembali melalui 
proses rekonsiliasi. 
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Rekonsiliasi atau perbaikan kembali hubungan 
manusia yang sebelumnya retak juga dapat 
dibangun kembali dari, misalnya hubungan adik- 
kakak, sahabat yang salah paham, atasan- 
bawahan, bahkan suami-istri yang sudah kurang 
harmonis. 
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PENUTUP 


Masalah manusia sungguh tiada batas. Di sisi 
lain, keinginan manusia juga tiada habis. Hal ini 
belum lagi masih ditambah dengan ambisi-ambisi 
lainnya. Ketidakmampuan manusia untuk 
memenuhi salah satu keinginannya akan 
menambah panjang daftar masalah yang sudah 
banyak ini. 


Di dalam daftar keinginan yang panjang ini, 
manusia secara umum memiliki satu keinginan 
akhir, yakni diterima masuk surga. Akhirnya ia 
pun melakukan berbagai ritual dan ajaran yang 
sesuai dengan keyakinannya dengan harapan agar 
dapat pergi ke surga sebagai tujuan akhirnya. 


Dari kacamata ilmu psikologi dan filsafat, konsep 
“surga” sendiri sesungguhnya dapat terwujud 
melalui pikiran kita sendiri. Ya, keberadaan 
surga sesungguhnya dapat kita ciptakan sendiri 
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saat ini juga, jika kita mau. Dalam hal ini, konsep 
“surga” yang didiskusikan adalah kebahagiaan 
batin yang paling dalam. Memang tidak mudah — 
butuh komitmen untuk itu. Namun bisa 
dilakukan. 


Kembali pada diskusi bahwa secara umum daftar 
keinginan manusia adalah tak terbatas. Semakin 
banyak yang diinginkan manusia, maka semakin 
besar peluang bahwa ada sejumlah keinginan 
tersebut tak terpenuhi. Atau mungkin saja dapat 
terpenuhi, namun membutuhkan pengorbanan 
atas keinginan yang lainnya. 


Pengorbanan berarti ada sesuatu yang tidak 
tercapai. Apabila keinginan yang tak tercapai ini 
banyak jumlahnya, manusia menjadi sedih dan 
tidak bahagia. Akhirnya ia merasa terpenjara 
dalam neraka yang ia ciptakan sendiri. Dengan 
kata lain, dalam hidup di dunia ini, sesungguhnya 
manusia sendirilah yang menciptakan surga atau 
neraka yang mengelilinginya saat ini. 


Oleh karena itu, guna membebaskan diri dari 
ketidakterpenuhinya keinginan, berarti kita perlu 
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mengurangi daftar keinginan duniawi kita. Kita 
perlu melepaskan diri dari kemelekatan 
(attachment) diri kita dengan banyak nafsu 
duniawi. Apabila kita bisa melepaskan diri dari 
keinginan duniawi, maka kita tidak perlu lagi 
risau apakah keinginan duniawi tersebut tercapai 
atau tidak. Ketika kita sudah mampu 
mengendalikan pikiran di situ, maka berarti di 
situlah kedamaian dan kebahagiaan batin (inner 
peace) kita tercapai. Proses pencapaian itulah 
surga yang sesungguhnya. 


Dengan kata lain, surga bukanlah tujuan akhir 
namun merupakan proses itu sendiri. Walaupun 
kita masih bernafas di alam fana ini, namun 
apabila kita mampu menjaga pikiran kita jernih 
selama proses hidup, maka berarti kita 
menciptakan kedamaian di batin — yang berarti 
pula kita sudah bahagia di alam “surga” yang kita 
ciptakan sendiri di dunia ini. 


Hal ini sesuai dengan pendapat John Milton, 


seorang penyair Inggris yang hidup di abad ke- 
17, yang mengatakan, “Pikiran kita memiliki 
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tempat sendiri. Dan di situlah ia menciptakan 
surga dan neraka bagi dirinya.” 


Buku ini bukan untuk memperdebatkan 
eksistensi surga atau neraka menurut pandangan 
atau keyakinan yang berbeda-beda. Namun 
tujuan dari buku ini adalah sharing untuk 
membantu teman-teman memahami adanya 
kedamaian batin (inner peace) dalam hidup di 
dunia ini. 

Akhir kata, saya akan sangat senang untuk dapat 
berdiskusi lebih lanjut dengan teman-teman 
pembaca melalui email: wikoht@yahoo.com. 


Terima Kasih, 


Wiko Harry Tanata 
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